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RESOLUQAO DE CONFLITOS EM CASAL
Negociacao Colaborativa

Objetivo

Resolver conflitos de forma construtiva, aumentando compreensao, empatia e
colaboragao norelacionamento.

Passo 1: Preparagao

+ Acalme-se antes deiniciara conversa.

Combineregras basicas:

* Falarumde cadavez.

« Evitar acusagdes ou palavras agressivas.

« Pausar se houver aumento emocional intenso.

Passo 2: Defina o Problema

« Cada um descreve 0 que aconteceu apenas com fatos observaveis, sem
julgamentos.

* Exemplo: “No final de semana passado, planejamos ir ao parque, mas
acabamos resolvendo outro problema primeiro.”

Dica: Evite frases como “Vocé nunca...” ou “Vocé sempre...”.

Passo 3: Identifique Interesses e Necessidades
* Pergunte a simesmo: “O que é importante para mim nessa situagao?”

Exemplo deinteresses:
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« Sentiratencao e cuidado, cumprimento de combinados.
* Resolver problemas praticos, manter paz norelacionamento.

* Escreva osinteresses de cada um paravisualizar claramente.

Passo 4: Gere Opgoes de Solugao

* Brainstorm: escrevam todas as solugdes possiveis, semjulgar.
Exemplo de solugoes:

* Revezar escolha de atividades do final de semana.

* Reservar 5-10 minutos diarios de atengao exclusiva.

* Planejar mini-encontros semanais neutros e prazerosos.
Passo 5: Avalie e Negocie

* Pergunte: “Essa solucao atende as necessidades de ambos?”
Negocie compromissos claros e especificos:
*Quemfaraoqué?

* Quando sera feito?

* Escreva os acordos para consulta futura.

Passo 6: Compromissos e Follow-up

« Confirmar compromissos e definir mini-check-ins durante a semana.

* Ajuste as solugdes se surgirem imprevistos, comunicando-se com clareza.
* Reforce elogios ereconhecimento ao cumprir acordos.
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Dicas Praticas
- Pausa emocional: se a conversaficar intensa, fagam uma pausa de 2-3 minutos.
* Escuta ativa: tente realmente ouvir o que o outro sente e precisa.

* Pequenos passos: comece resolvendo conflitos menores e evolua
gradualmente.

« Valorizagao: reconheca os esforgos do parceiro para reforgar comportamento
positivo.

Lembre-se: O objetivo ndo é “ganhar a discussao”, mas encontrar solucdes que
fortalecam arelagdo e aumentem a conexao emocional.
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